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ПОПУЛЯРИЗАЦІЯ ФІЗИЧНОЇ АКТИВНОСТІ МОЛОДІ В КИТАЇ

Мета. Визначити напрями консолідації суспільства у  пошуках шляхів популяризації й усвідом­
лення важливості фізичної активності та її користі для здоров’я дітей і підлітків, створення законо­
давчих передумов у  КНР щодо усвідомлення на державному рівні консенсусу стосовно фізичної актив­
ності молоді. Методи. Узагальнення даних науково-методичної літератури, інформаційних ресурсів 
мережі Інтернет та документальних джерел щодо історії розвитку фізичного виховання молоді в 
Китаї, ретроспективний і порівняльно-історичний методи. Результати. Враховуючи традиційні куль­
турні цінності та очікування, пов’язані з академічними досягненнями в Китаї, існувала потреба роз­
робити програми фізичної активності, які дозволять дітям перерозподіляти свій час, який вони прово­
дять у  сидячому положенні, витрачений на виконання домашнього завдання, на фізичні навантаження 
(від легкої до високої інтенсивності) у  домашніх умовах. Стратегічна мета Китаю полягає в тому, 
щоб 60% молоді досягли “відмінних" показників у  фізичній формі до 2030 року. Висновок. Отже, 
реформування системи фізичного виховання на державному рівні в Китаю базується на активній 
просвітницькій роботі в сфері поширення здорового способу життя серед населення та залучення 
молоді до активних занять фізичною культурою і спортом.

Ключові слова: фізична активність, традиційні культурні цінності, поширення здорового 
способу життя.

Ооаі. То іїеіегтіпе іИе іїігесііопз о /  зігепдіИепіпд о / зосіеіу’з соттіітепі іп іИе зеагсИ /ог м>ауз іо 
рориІагіге апії геаІіге іИе ішрогіапсе о /  рИузісаІ асііуііу апії ііз Ьепе/ііз /о г іИе ИеаІіИ о /  сИіІіїгеп апії 
аіїоІезсепіз, іо сгеаіе Іедізіаііуе ргегедиізііез іп СИіпа /ог іИе геаІігаііоп о /  а сопзепзиз оп уоиіИ'з рИузісаІ 
асііуііу аі іИе зіаіе Іеуеі. Кезеагск теїкойз. ОепегаІігаііоп о /  іїаіа /гот зсіепіі/іс апії теіИоіїоІодісаІ 
Іііегаіиге, Іпіегпеі гезоигсез апії іїоситепіагу зоигсез оп іИе Иізіогу о /  іИе іїеуеІортепі о/рИузісаІ еіїисаііоп 
о / уоиіИ іп СИіпа, геігозресііуе апії сотрагаііуе-ИізіогісаІ теіИоіїз. Кезиііз. Оіуеп іИе ігаіїіііопаІ сиІіигаІ 
уаІиез апії ехресіаііопз аззосіаіеії м>ііИ асаіїетіс асИіеуетепі іп СИіпа, іИеге м>аз а пееії іо іїеуеІор рИузісаІ 
асііуііу ргодгатз іИаі м>оиІії епаЬІе сИіІіїгеп іо зИі/і іИеіг ііте /гот іїезк-Ьоипії розіііопз апії Иотем>огк іо 
рИузісаІ асііуііу (/гот ІідИі іо ИідИ іпіепзііу) аі Иоте. СИіІіїгеп апії аіїоІезсепіз міИо епдаде іп тоіїегаіе іо 
уідогоиз рИузісаІ асііуііу Иауе Ьеііег ИеаІіИ гедагіїІезз о /  іИе ііте іИеу зрепії зііііпд. ТИеге із еуііїепсе іо 
зиддезі іИаі герІасіпд зеіїепіагу ііте ог Іок-іпіепзііу рИузісаІ асііуііу м>ііИ тоіїегаіе- іо уідогоиз-іпіепзііу 
рИузісаІ асііуііу іп сИіІіїгеп апії аіїоІезсепіз сап геіїисе сагіїіотеіаЬоІіс гізк /асіогз, іпсІиіїіпд м>аізі 
сігсит/егепсе, зузіоііс Ьіооії ргеззиге, апії скоіезіегоі. СИіпа ’з зігаіедіс доаі із іо іпсгеазе іИе ргорогііоп о /  
уоипд реорІе асИіеуіпд ехсеІІепі рИузісаІ /ііпезз /гот іИе сиггепі гаіе о / 50% іо 60% Ьу 2030. Сопсіизіоп. 
ТИиз, іИе ге/огт о/іИе рИузісаІ еіїисаііоп зузіет аі іИе зіаіе ІеуеІ іп СИіпа із Ьазеії оп асііуе еіїисаііопаІ м>огк 
іп іИе /іеІії о/рготоііпд а ИеаІіИу Іі/езіуІе атопд іИе рориІаііоп апії іпуоІуіпд уоипд реорІе іп асііуе рИузісаІ 
еіїисаііоп апії зрогіз.

Кеу юогйз: рИузісаІ асііуііу, ігаіїіііопаІ сиІіигаІ уаІиез, рготоііоп о /а  ИеаІіИу Іі/езіуІе.

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. За останні 
десятиліття в Китаї спостерігаються позитивні тенденції у сфері популяризації спорту: 
інтенсифікаційні процеси поширення нових видів спорту, просвітницька діяльність 
системи міжнародних і національних спортивних федерацій, а також тенденція комер­
ціалізація спорту. Серед основних проблем, що значно гальмують розвиток реформ -  
відсутність сучасних спортивних залів, неефективність системи управління спорту, не­
достатність фінансування підготовки та відновлення спортсменів, відсутність цільових 
програм розвитку виду спорту, недоліки науково-методичного забезпечення [5; 7].

У Плані дій “Здоровий Китай до 2030” особливо підкреслюється, що школярі та 
підлітки мають щодня займаються фізичною активністю в школі не менше 60 хвилин. 
Ця фізична активність повинна включати виконання вправ помірної інтенсивності, які 
виконуються принаймні три рази на тиждень [1]. Проте стратегічне завдання сприяння 
активному і здоровому способу життя серед китайських дітей шкільного віку та підліт­
ків залишається серйозною проблемою на практиці. Відомо, що підлітки з надмірною 
масою тіла мають високий ризик розвитку інших проблем зі здоров’ям, включаючи
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серцево-судинні, метаболічні захворювання та захворювання опорно-рухового апарату, 
а також депресію [2]. Загальна тенденція щодо низького рівня фізичної активності се­
ред китайських дітей і підлітків супроводжується високою поширеністю сидячого 
способу життя, що проявляється поза шкільним середовищем. Ситуація погіршується 
надмірним споживанням калорій з їжею і сприяє епідемії ожиріння.

Існують різноманітні докази суттєвих впливів навколишнього середовища на 
рівні фізичної активності дітей та підлітків. Фактори, які зазвичай впливають на рівень 
фізичної активності, включають соціально-економічний статус (дохід та освіта), фізич­
не та навколишнє середовище, повітря і вода, а також антропогенне середовище (ди­
зайн мікрорайону, парки та рекреаційні об’єкти, зелені зони, безпека, доступ до об’єк­
тів фізичної активності та вуличне сполучення) [3].

Незважаючи на важливість регулярної фізичної активності та переконливі дока­
зи зі зростаючої кількості наукової літератури щодо її користі для здоров’я дітей і під­
літків, в Китаї бракує консенсусу щодо фізичної активності. Відсутність цього може пе­
решкодити зусиллям національної охорони здоров’я щодо запобігання хронічним за­
хворюванням і сприяння здоровому розвитку мільйонів китайських дітей і підлітків [8]. 
Якщо цю кризу не вирішити своєчасно, вона підірве стратегічну мету Китаю, яка 
полягає в тому, щоб 60% молоді досягли “відмінних” показників у фізичній формі до 
2030 року.

Мета -  визначити напрями консолідації суспільства у пошуках шляхів попу­
ляризації й усвідомлення важливості фізичної активності та її користі для здоров’я 
дітей і підлітків, створення законодавчих передумов у КНР щодо усвідомлення на дер­
жавному рівні консенсусу стосовно фізичної активності молоді. Методи дослідження. 
Узагальнення даних науково-методичної літератури, інформаційних ресурсів мережі 
Інтернет та документальних джерел щодо історії розвитку фізичного виховання молоді 
в Китаї, ретроспективний і порівняльно-історичний методи.

Результати дослідження. Дослідження проблеми популяризації здорового обра­
зу життя в Китаї за останні сто років допомагають зрозуміти загальні тенденції поши­
рення фізичного виховання в цій країні. Розвиток фізичного виховання в Китаї де­
монстрував характерний дисбаланс у різних регіонах в різні часи.

У 1938 році керівник країни Мао Цзе Дун опублікував есе “Теорія нового 
етапу”, і закликав до проведення різноманітних спортивних заходів, щоб покращити 
національну свідомість китайського народу. У 1949 році була заснована Китайська 
Народна Республіка. На початку її заснування Мао Цзе Дун висунув керівні принципи: 
“Здоров’я -  це на першому місці, а навчання -  на другому”, “Будьте здорові, добре 
вчіться і добре працюйте”. Пізніше Центральний Народний Уряд Державної Ради Ки­
таю опублікував Рішення щодо оздоровлення учнів у різних класах шкіл. Все це 
вплинуло на популяризацію фізичного виховання.

У той же час під впливом спортивних ідей фізичне виховання Китаю сформу­
вало систему навчання, цілями якої були: передача знань, рухових навичок і техно­
логій, прагнення досконалості та повноти технології. У 1978 році відділ освіти КНР 
склав “Програму фізичного виховання в звичайних середніх школах” і “Національний 
стандарт фізичної підготовки” -  навчальні принципи навчальної програми з фізичного 
виховання, які посилили фізичне виховання, вдосконалили систему навчання, запро­
понували критерій дослідження шкільного фізичного виховання [4].

Після 1978 року Державна рада прийняла рішення про створення відкритих міст 
і впровадження стратегії розвитку країни, що позитивно вплинуло на розвиток попу­
ляризації фізичного виховання. Проте, незважаючи на це, в країні все ще існував не- 
збалансований стан між різними регіонами та різними школами. У 2002 році “Таблиця 
здорового фізичного стану учнів”, видана Департаментом освіти та Головним управ­
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лінням спорту, почала впроваджуватися в більшості шкіл по всій країні, продовжуючи 
реалізацію керівних принципів “Бути здоровим -  це перш за все” [9].

На думку китайських науковців, заняття оздоровчим спортом краще влашто­
вувати в позаурочний час через щільний графік і насиченість занять. Більше того, 
необхідно збагатити зміст навчання в класі, щоб педагоги могли повною мірою пробу­
джувати та проявляти ініціативу учнів. Діти та підлітки, які займаються фізичною ак­
тивністю від середньої до високої інтенсивності, мають кращий кардіометаболічний 
стан незалежно від часу, який вони проводять у сидячому положенні. Є дані, які свід­
чать про те, що заміна сидячого часу або фізичної активності невеликої інтенсивності 
на фізичну активність середньої та інтенсивності діти та підлітки можуть знизити 
кардіометаболічні фактори ризику, включаючи окружність талії, систолічний арте­
ріальний тиск, холестерин [6].

Незважаючи на важливість регулярної фізичної активності та переконливі 
докази зі зростаючої кількості наукової літератури щодо її користі для здоров’я дітей і 
підлітків, в Китаї бракує консенсусу щодо фізичної активності. Відсутність цього може 
перешкодити зусиллям національної охорони здоров’я щодо запобігання хронічним 
захворюванням і сприяння здоровому розвитку мільйонів китайських дітей і підлітків. 
Якщо цю кризу не вирішити своєчасно, вона підірве цільову мету Китаю, яка полягала 
в тому, щоб 50% молоді досягли “відмінних” показників у фізичній формі до 2022 року 
та 60% до 2030 року.

Дискусія. Безумовно, фізична активність безпосередньо пов’язана з покращен­
ням психічного здоров’я людини, тоді як сидяча поведінка (наприклад, час перед екра­
ном) пов’язана з погіршенням психічного здоров’я дітей і підлітків. Напрями наукових 
досліджень китайських науковців включають різноманітні проблематики: депресії, 
стресу, самооцінку людини, рівень задоволення життям та відчуття комфорту й щастя, 
психологічне благополуччя [1; 7].

Китай не застрахований від цієї глобальної проблеми гіподинамії, про що свід­
чить недостатній рівень фізичної активності та енергетичний дисбаланс серед приблиз­
но 170 мільйонів дітей і підлітків. Ця проблема в поєднанні з середовищем, що викли­
кає ожиріння, відсутністю безпечних і доступних об’єктів для занять спортом і соціаль­
но нав’язаним тиском на успіх у навчанні, представляє значну, культурно специфічну 
проблему для реалізації планів дій, визначених планом “Здоровий Китай 2030” та 
іншими глобальними зусиллями.

Висновки. Незважаючи на важливість регулярної фізичної активності та пере­
конливі докази зі зростаючої кількості наукової літератури щодо її користі для здоров’я 
дітей і підлітків, в Китаї бракує консенсусу щодо фізичної активності. Відсутність 
цього може перешкодити зусиллям національної охорони здоров’я щодо запобігання 
хронічним захворюванням і сприяння здоровому розвитку мільйонів китайських дітей і 
підлітків. Якщо цю кризу не вирішити своєчасно, вона підірве цільову мету Китаю, яка 
полягала в тому, щоб 50% молоді досягли “відмінних” показників у фізичній формі до 
2022 року та 60% до 2030 року.

Перспективи подальших досліджень. Реформування системи фізичного вихо­
вання на державному рівні в Китаю передбачає подальшу науково-дослідницьку робо­
ту вітчизняних науковців з питань популяризації та подальшої активної просвітницької 
роботи в сфері поширення здорового способу життя серед населення, що суттєво 
сприяє залученню молоді до науково-дослідницької роботи у сфері порівняльної педа­
гогіки.
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ВПЛИВ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ НА ЗМЕНШЕННЯ РИЗИКУ РОЗВИТКУ 
ДЕПРЕСІЇ У СТУДЕНТІВ ПІД ЧАС ВОЄННОГО СТАНУ В УКРАЇНІ

Мета дослідження. Вивчення впливу фізичного виховання на зменшення ризику розвитку 
депресії серед студентів під час воєнного стану в Україні. Методи дослідження: аналіз, узагальнення, 
систематизація даних наукових досліджень та літературних джерел, анкетування, методи матема­
тичної статистики. Результати. 81% студентів мали середній або високий рівень фізичного здоров’я. 
З питання депресії -  40% студентів не мали жодних ознак депресії, 28% мали легкий рівень депресії, 
23% -  помірний рівень, а 9% мали високий рівень депресії. Аналіз дисперсії (АМОУА) показав низький 
рівень депресії, а за результатами і-тесту Стьюдента було підтверджено більш вищій рівень самооцін­
ки у  студентів, які займалися фізичною культурою, порівняно з тими, хто не займався. Дискусія. Фізич­
не виховання сприяє покращенню настрою, зменшенню рівня тривоги і стресу, що є ключовими факто­
рами ризику розвитку депресії. Спеціальні програми фізичного виховання можуть бути ефективним 
інструментом для профілактики та лікування депресії серед студентів під час воєнного стану. Заклади 
вищої освіти можуть розробити спеціалізовані програми, які включатимуть спортивні заходи, фітнес- 
класи та виходи на природу, коли це безпечно. Ці програми повинні сприяти регулярним заняттям 
фізичною культурою та заохочувати студентів до включення її в їх щоденний розклад. Програми фізич­
ного виховання мають відігравати важливу роль у  покращенні психічного здоров’я та благополуччя сту - 
дентів і повинні розглядатися як частина комплексного підходу до профілактики та лікування депресії. 
Висновки. Результати дослідження довели, що фізичне виховання може бути ефективним інст­
рументом для зменшення ризику розвитку депресії серед студентів під час воєнного стану в Україні. 
Було доведено, що фізичне виховання відіграє важливо роль у  покращенні рівня самооцінки. Студенти, 
які займалися фізичною культурою, мали значно вищі рівні самооцінки, порівняно з тими, хто не 
займався.

Ключові слова: фізичне виховання, фізична культура, депресія, студенти, воєнний стан, спорт.
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